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Los rellenos 


Solución siempre a la 
orden del día 


Prácticamente todas las verduras y tubérculos se 
pueden transformar en un manjar diferente si se las 
complementa con un delicado relleno. Esta técnica, 
aparte de hacer más abundante una preparación, 
llega incluso a triplicarla, permite siempre darles a 
las verduras un sabor nuevo y diferente, lográndose 
con ello que hasta un insulso zapallito se convierta 
en un manjar apetecible. 

Sé que muchas de ustedes son verdaderas maes- 
tras en el arte de inventar rellenos, casi siempre 
aprovechando sobrantes y obteniendo combina- 
ciones memorables con sólo ahuecar papas, cebo- 
llas, remolachas, berenjenas, zanahorias, repollo, ca- 
bezas de lechuga, zapallos, calabazas y tomates. 

La carne picada, el arroz, el queso, ligados con 
huevos, salsas y pan rallado, son los ingredientes bá- 
sicos de los más habituales rellenos, sin excluir los 
sobrantes de pescado, carnes de aves, carnes rojas 
y los propios mariscos 

No hay reglas fijas en materia de rellenos, como 
ustedes bien lo saben. Solamente hay que aplicar 
cierto talento y gusto por la cocina. No se trata de 
hacer una vasija natural con un tomate o un pimiento 
y ponerle adentro otros alimentos sin ton ni son, sino 
aquellos cuyo sabor, consistencia y color pueden 
producir una combinación feliz. 


Rellenos a base de verduras 


Los rellenos con verduras se deben consumir 
dentro de las 48 horas para evitar su fermentación. 
Nunca se deben licuar una vez combinados todos 
los ingredientes, pues se convierten en un líquido sin 


suficiente consistencia. Es conveniente licuar (o 
pasar por la multiprocesadora) primero la cebolla, la 
zanahoria, el ajo y el ají, agregándole luego los ele- 
mentos sólidos que indique la receta, sea pollo 
picado, carne picada, arroz hervido, etc. 

En resumen: evitar la licuadora al terminar la 
preparación de un relleno para que no se “afloje” y 
pierda el cuerpo de sostén, que es la:característica 
de un relleno bien hecho. 


Rellenos a base de salsa blanca 


Los rellenos que llevan salsa blanca, que son 
muchos, suelen no resultar lo'suficientemente sua- 
ves cuando la salsa se prepara con anticipación. 
Esto sucede porque la salsa blanca estacionada 
forma en su superficie una película seca. En este 
caso, antes de utilizarla en el relleno, hay que batirla 
muy enérgicamente hasta que esa película se des- 
haga y no forme grumos. 


Sustitutos de la harina 


Porlo general los ingredientes del relleno se unen 
con la incorporación de unas cucharadas de harina 
común. Sin embargo, ésta puede ser reemplazada 
por otros aglutinantes igualmente eficaces, como la 
harina de centeno, harina integral, harina de soja, 
salvado de trigo, copos de maíz triturados hasta pul- 
verizarlos, avena arrollada, semolín fino o harina de 
maíz precocida. En todos los casos el pan rallado 
fino es un buen recurso para salir del paso a falta de 
harina. 
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Para rellenar berenjenas 


Cortar las berenjenas por la mitad a lo largo, 
vaciarlas y salarlas con sal gruesa, dejándolas mace- 
rar durante 2 horas, hasta que suelten el agua. 
Luego secarlas bien y rellenarlas con una mezcla de 
queso blanco, queso rallado, huevos batidos, sal, 
pimienta, ligados con semolín o pan rallado. Se las 
puede cocinar por fritura, espolvoreándolas previa- 
mente con harina, o bien al horno cubiertas con una 
rebanada de queso fresco hasta que éste se derrita. 
Servir calientes. 


Para rellenar cebollas 


Elegir cebollas medianas y ahuecadas retirando 
los centros sin que se rompan las capas que los 
rodean. Preparar el relleno con zanahorias cortadas 
en juliana fina, rehogada junto con los centros de 
cebolla picados. Mezclar con miga de pan remojada 
en leche, queso rallado, huevo batido, ajo y perejil 
picados. Hornear a fuego suave, rociadas con aceite. 
Otro relleno: Ajo, jamón cocido, tomate maduro, 
centro de las cebollas, champiñones salteados en 
aceite y condimentos. 


Para rellenar repollo 


Retirarle al repollo las hojas externas más duras, 
lavarlo muy bien y darle un hervor en agua salada 
durante 15 minutos. Ahuecarlo y picar finamente el 
repollo que se extraiga. Preparar el relleno con 
cebolla picada rehogada en aceite, salchichas sin 
piel, ajo y perejil bien picados, queso rallado y carne 
picada. Cocinar a la cacerola sobre una salsa de 
tomate aligerada con caldo. 


Para rellenar alcauciles 


Lavar los alcauciles, sacarles las hojas externas 
duras y cortarles el tallo para mantenerlos en posi- 
ción vertical. Abrir el centro, separando las hojas, 
rociar con jugo de limón y condimentar con sal y 
pimienta. Ponerlos en una cacerola, uno junto a otro, 
y rellenar los centros con una fritura preparada con 
ajo y perejil picados y rehogados en aceite, anchoas 
desmenuzadas y pan rallado. Distribuir este relleno 
también entre las hojas de los alcauciles y cocinar 
con la cacerola tapada a fuego moderado. 
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Para rellenar zapallitos 


Elegir zapallito de buena forma y color verde 
brillante, de piel fina. Cortarlos al medio, si son gran- 
des, o dejarlos enteros en caso contrario. Darles un 
ligero hervor en agua caliente y salada, ahuecarlos 
un poco, reservando lo que se extraiga para el relle- 
no. Si los zapallitos son tiernos son también aprove- 
chables las semillas. Rellenarlos con queso Petit- 
suisse, cebolla rehogada y jamón cocido picado, o 
con picadillo de carne, o con carne picada, ligados 
con huevo batido y salsa blanca. Se hornean espol- 
voreados con pan rallado y rociados con aceite a 
temperatura moderada hasta que estén ligeramente 
dorados. 


Para rellenar papas 


Pelar las papas, vaciarias por la mitad a lo largo, 
ahuecarlas hasta que los bordes tengan 1 1/2 cm de 
espesor, rociarlas con jugo de limón, escurrirlas y 
secarlas. Introducirlas en aceite caliente con la 
abertura hacia abajo y dorarlas, dándolas vuelta 
después. Retirarlas, salpimentarlas a gusto, rellenar- 
las, rociarlas con aceite y hornearlas durante 30 
minutos. El relleno se prepara con los centros de las 
papas hervidos y hechos puré, mezclados con pica- 
dillo de carne, ají y cebolla picados y rehogados, 1 
yema, y 1 clara batida a nieve, todo salpimentado a 
gusto. 


Nota: Las papas chicas se rellenan enteras, ahue- 
cadas en el centro. 


Para rellenar ajíes y pimientos 


Estas verduras son aptas para rellenar, ya que re- 
tirándoles una capita superior y las semillas, admiten 
una buena proporción de relleno. De preferencia se 
utilizan los pimietnos grandes, carnosos, de cuatro 
lóbulos pronunciados, dulces y de un rojo vivo o 
verde intenso. El relleno habitual es el arroz con 
carne picada, que se cocina junto con los ajíes en 
abundante salsa de tomate con caldo. 


La popular salsa blanca 


(o bechamel) 


Aun alto funcionario de la corte de Luis XIV de Francia, liamado Louis 
de Béchameil, se le atribuye la invención de esta popular salsa. 

Originalmente se la preparaba con caldo y crema de leche, acorde con 
los exquisitos paladares de los monarcas, pero en la actualidad se 
emplea harina y leche, y un procedimiento de elaboración más rápido y 
acorde con el ritmo de la vida moderna. 


Según los antiguos tratados, la preparación debía 
reducir a una tercera parte de la cantidad original, 
exigiendo un cuidado extremo para evitar que la 
prolongada acción del calor terminara por “pegar” la 
salsa al fondo de las ollas y malograra su sabor. 


Una salsa Bechamel, tal como se la conoce en 
homenaje a su creador, se prepara con 50 gramos 
de manteca derretida o aceite, 1/2 litro de leche 
caliente, 2 cucharadas de harina, sal, pimienta y una 
pizca de nuez moscada, siguiendo los pasos que se 
detallan a continuación: 

a- Derretir al fuego la manteca. 

b- Cuando esté caliente, incorporar la harina y revol- 
ver rápidamente con batidor de alambre, siempre 
sobre el fuego. 

c- Añadir la leche caliente, poco a poco, sin dejar de 
remover. 

d- Cocinar durante 10 minutos hasta que espese, 
siempre revolviendo y cuidando que no se queme. 

e - Condimentar con sal, pimienta y nuez moscada. 
Utilizar. 


NOTA: La salsa blanca puede prepararse en la 
licuadora. En este caso colocar en el vaso de la 
licuadora la manteca, la leche y la harina. Salpimen- 
tar y licuar durante 30 segundos a velocidad máxima. 
Pasar la preparación a una cacerola y cocinar a 
fuego suave hasta que hierva y espese, revolviendo 
continuamente con batidos. Retirar del fuego e 
incorporar 100 gramos de crema de leche. 


Variantes de Salsa blanca 


6 Al Curry (para acompañar arroz, cordero, pollo, /0 a la mostaza (Para pescados, arroz, huevos) 
cerdo) Agregar a la manteca, antes de incorporar la harina, 
Agregar a la manteca caliente, antes de incorporar la 1/2 cucharada de mostaza en polvo. En el momento 
harina, 1 cucharada de polvo Curry. de servir, incorporarle 1/2 vaso de vinagre. 
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0 De apio (Para vegetales y carnes hervidas o 
asadas) 

Hacer la salsa con mitad leche y mitad agua del apio 
que se habrá hervido previamente. Una vez hecha, 
agregarle 1/2 taza de apio cocido y picado muy fino. 


0 De anchoas (Para servir con pescado hervido) 
Preparar una salsa blanca reemplazando la leche 
por una mezcla, en partes iguales,de leche y caldo 
de cocción de pescado. No condimentar con sal y 
poner en su reemplazo 1 ó 2 cucharaditas de pasta 
de anchoas. 


0 De almendras (Para acompañar gallina o pollo) 
Hacer una salsa blanca reemplazando la leche por 
Una mezcla, en partes iguales, de leche y líquido de 
cocción del pollo o la gallina. Incorporar 1 cucharadi- 
ta de azúcar y 50 gramos de almendras peladas, 
tostadas y picadas. 


0 De alcaparras (para pescado y ternera hervida) 
Se prepara la salsa blanca con una mezcla de leche 
y líquido de cocción del pescado, o con caldo común. 
Una yez preparada, en ambos casos se agrega 1 
cucharada sopera de alcaparras picadas. 


0 De perejil (para acompañar carne, pescado o 
jamón) 

Mezclar la salsa blanca aun caliente con 1 1/2 cu- 
charada de perejil finamente picado. 


0 De huevos (para pescados hervidos o asados, O 
pollo hervido) 

Agregar a la salsa blanca preparada, 2 huevos duros 
picados muy fino. 


0 De chocolate (para cubrir budines, dulces de 
vainilla o de frutas) a 

Sazonar la salsa blanca solamente con azúcar y2 
cucharadas soperas de cacao en polvo y calentar 
hasta que el cacao se disuelva. 


Recuerde 
que... 


..para evitar que el agua en que se hierven las 
pastas se derrame al hervir se les debe 
agregar una cucharadita de aceite. 

..las pastas deben hervir en un volumen de 
agua cinco veces superior a su peso. 
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De pepino (para acompañar salmón y otros 
pescados) 
Agregar a la salsa blanca 1 pizca de pimienta de 
Cayena y 1/2 taza de pepinitos en vinagre cortados 
muy fino. Calentar todo junto durante unos 10 
minutos antes de servirla. 


0 De cebolla 

Hervir en aua 1/2 cebolla picada, y reservar el agua. 
Preparar la salsa blanca con mitad leche y mitad de 
la cocción de la cebolla. Incorporar la cebolla picada 
y sazonar. 


0 De hongos (para carnes y sopas crema) 

Freir en la manteca destinada a la salsa blanca 1/2 
cebolla picada fina y agregar 2 cucharadas de hon- 
gos secos, previamente remojados y picados. Incor- 
porar la harina, la leche y un poco del líquido de 
remojo de los hongos. 


0 De tomate (para huevos, pastas, arroz, pescados 
y vegetales) 

Agregar a la salsa blanca 1 cucharada de extracto de 
tomate, puré de tomate concentrado o 2 cuchara- 
das de salsa ketchup. 


0 De queso (para huevos, pastas, arroz, vegetales) 
Sazonar la salsa blanca con 1 cucharadita de mos- 
taza en polvo y 1/2 taza de queso fontina o gruyere 
rallado. Mantener al calor hasta que el queso esté 
completamente fundido. 


-.el cordero insume mayor tiempo de cocción 
que la carne vacuna. Se lo debe servir o bien 
caliente o bien frio. El término medio resulta 
desagradable al paladar. 

Para que la grasa no salpique al freir se 
coloca en la sartén un poquito de sal. 

..Para tiernizar el mondongo, se lo lava bien, se 
retira la grasa, se corta en trozos y se sumer- 
ge en 1 litro de agua con 100 c.c. de vinagre 
de vino. Se deja reposar durante 1 hora, se 
lava e hierve en agua o caldo, junto con 
ramas de apio, sal y 1 cucharada de vinagre. 

-.Ppara preparar pepinos agridulces con pepi- 
hos en vinagre, se agrega a estos últimos 50 
gramos de azúcar por cada 1/4 litro de 
vinagre y se los deja así durante 48 horas 
antes de utilizarlos. 


Los hongos 


un manjar de la gastronomía 


Este “manjar de los dioses”, como denominaban griegos y romanos a los hongos 
comestibles, es el recurso culinario para jerarquizar salsas, rellenos y guarniciones. 
Si bien el valor nutritivo de los hongos es escaso, se distinguen por el inconfundi- 
ble sabor que aportan a las comidas y, como en el caso de los champiñones, por su 


delicada presentación. 


Su clasificación botánica los ubica entre las plan- 
tas desprovistas de clorofila, con una consistencia 
esponjosa o gelatinosa y una forma semejante a un 
casquete sostenido por un tallito. La mayoría de las 
especies crecen al ras del suelo, otras en las corte- 
zas de los árboles y otras, delicadísimas, en raíces 
subterráneas, como acontece con las trufas. 

Hay que ser un experto para distinguir cuales son 
los hongos que pueden formar parte de la alimenta- 
ción y cuales son venenosos. Aunque de apariencia 
parezcan semejantes hay hongos altamente tóxicos 
y otros inocentes, motivo por el cual es aconsejable 
abstenerse de utilizar hongos silvestres sin el debi- 
do asesoramiento por parte de quienes realmente 
entienden en la materia. 


Tres grupos de hongos 


Hay tres clases de hongos: 1) los champiñones, 
preferidos por los “gourmets” por su sabor y consis- 
tencia, 2) los comestibles, pero poco atractivos por 
su forma y color, y 3) los venenosos. 

En las sierras cordobesas y en la cordillera, Argen- 
tina posee hongos de muy buena calidad y aroma, 
que se expenden en el comercio frescos o secos. 

Para limpiar los hongos frescos se comienza por 
cortarles la parte inferior del tallo, que siempre es 
fofa, y se los pone después en un recipiente con 
agua fria. Luego de quitarles con un cepillito suave 
toda la tierra o arenilla que pudieran retener, se los 
lava bien bajo el chorro de la canilla y se los seca de 
inmediato con un repasador limpio. Para evitar que 
se ennegrezcan es necesario rociarlos con jugo de 
limón. 


Los hongos de cultivo, de tamaño parejo y peque- 
ño, no requieren otra preparación previa. Si son 
grandes, se los puede cortar en láminas finas. 

La cocción siempre ha de ser rápida y a fuego 
fuerte, manteniéndoselos al calor hasta el momento 
de utilizarlos. 


Hongos secos 


El hongo seco es especial para las salsas italianas 
y otras preparaciones con rellenos. Para prepararlos 
en forma casera se los extiende sobre esteras 
limpias, puestas en lugar aireado para facilitar la 
evaporación. Se los remueve cada día hasta que 
estén secos y se los conserva en frascos con tapa 
hermética, junto con algunos granos «de pimienta 
blanca y hojas de laurel, condimentos que actúan 
como antipolillas. 


Hongos en aceite 


La conservación de los hongos en aceite es 
óptima por su larga duración y porque permite 
tenerlos a mano en la preparación de fiambres o 
antipastos. Para prepararlos se eligen aquellos de 
tamaño parejo, sin roturas de la corona y sin raspa- 
duras. 

Una vez limpios se los coloca en una cacerola pre- 
ferentemente enlozada, con abundante vinagre y se 
les dá un hervor ligero. Luego de escurridos se los 
sumerge en otra cacerola con aceite hirviendo y se 
los cocina durante otros 3 minutos. Acto seguido se 
los envasa en frascos esterilizados, alternándolos 
con pimienta en grano y hojas de laurel. Los frascos 
deben estar cerrados en forma hermética y coloca- 
dos en un lugar fresco y oscuro. 


Rellenos 


salados 


Rellenos para empanadas 


y pasteles 


Rélleno de espárragos 
imitación 


Ingredientes para 12 porciones 


Aceite, 5 cucharadas - Puerros, 300 g - Tomate, 1 - Salchichón de 
Jamón, 100 g - Harina, 1 cucharada- Leche, 1 taza - Perejil picado, 2 
cucharadas - Sal, pimienta y nuez moscada, a gusto - Huevo duro, 1. 


Rehogar en el aceite caliente los puerros picados. 
Luego incorporar el tomate y el salchichón de jamón 
picados, y la harina. Cocinar durante unos segundos 
y agregar la leche caliente y el perejil picado. Condi- 
mentar a gusto con sal, pimienta y nuez moscada. 
Unir y rellenar las empanadas, tarta o pastel. Distri- 
buir sobre el relleno el huevo duro picado y proceder 
al armado. 


Relleno oriental 


Ingredientes para 12 empanadas 


Berenjenas, 300 g - Azúcar, 2 cucharadas - Vinagre, 2 cucharadas- 
Aceite, 4 cucharadas - Cebollas de verdeo, 1/4 kg-Ají, 1- Tomate, 1 
Sal y ají molido picante, a gusto - Comino y canela, una pizca. 


Pelar las berenjenas, cortarlas en lonjas gruesas y 
colocarlas en una cacerola junto con el azúcar y el 
vinagre. Cocinarlas durante 7 minutos, hasta que 
estén tiernas, y escurrirlas. Aparte, calentar el aceite 
y rehogar la cebolla de verdeo y el ají, picados. Incor- 
porar las berenjenas y el tomate picado, sazonar con 
sal, ají molido picante, comino y canela. Mezclarbien, 
dejar enfriar y colocar 1 cucharada de relleno en el 
centro de cada disco de masa. Armar las empanadas 
y freirlas en aceite caliente. 


NOTA: Si el relleno no quedara consistente, incorporar al 
mismo 1 cucharada de harina y cocinar durante unos 
minutos más. 


Meloncitos 
rellenos 


Ingredientes para 6 porciones 


Meloncitos, pomelos o naranjas, 3 - Jamón cocido o pollo cocido 
cortado en daditos, 200 g - Blanco de apio picado, 100 g - Choclo 
amarillo o blanco, 100 g - Manzana ácida pelada y cortada en 
daditos; 1 - Pulpa de la fruta elegida - Mayonesa, 100 y - Sal y 
pimienta, a gusto - Vermut, un chorrito. 
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Cortar los meloncitos por la mitad, vaciarlos, retirar 
las semillas y cortar la pulpa en dados pequeños. 
Aparte, mezclar el jamón cocido o pollo cocido 
cortado en daditos con el blanco de apio picado, el 
choclo amarillo o blanco, la manzana ácida pelada y 
cortada en daditos y la pulpa de la fruta. Aderezar 
con la mayonesa, la sal, la pimienta y el chorrito de 
vermut. Rellenar los cascos de las frutas y acomo- 
darlas en una fuente sobre hojas verdes. Mantener 
en la heladera hasta el momento de servir. 


NOTA: Si se prefiere, el jamón se puede reemplazar por 
igual cantidad de atún o camarones. 


Relleno de 
acelga y 
mozzarella 


(Especial para tartas, 
pasteles o empanadas) 
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Ingredientes para 18 empanadas, 1 pastel o 1 tarta 


Acelga, 1 kg - Jugo de limón, 3 cucharadas - Sal, a gusto- Manteca, 
40 g- Harina, 40 g - Leche, 400 c.c. - Sal, pimienta y comino, agusto 
Mozzarella, 200 g - Huevos, 2. 


Limpiar y lavar muy bien las hojas de acelga, retirar- 
les las pencas y las nervaduras y escurrirlas dejando 
las hojas húmedas. Colocar las hojas en una sartén o 
cacerola, rociarlas con el jugo de limón, tapar el reci- 
piente y cocinar durante 6 ó 7 minutos. Escurrir y 
reservar la verdura. Aparte, calentar la manteca en 
una sartén, agregar la harina y remover rápidamente 
a fuego suave. Verter la leche caliente, de a poco, sin 
dejar de revolver enérgicamente. Cocinar hasta que 
la preparación hierva y espese, incorporar las hojas 
de acelga trozadas y la mozzarella cortada en dados 
grandes. Agregar los huevos, mezclar bien, cocinar 
durante unos minutos y utilizar. 


Ingredientes para 12 porciones 


Espinacas, acelgas, hojas de remolachas, hojas de nabiza, hojas" 


de lechuga o cualquier otra variedad, 1 kg - Jugo de limón, 1 
cucharada - Cebolla picada y rehogada, 1 - Manteca, 50 g- Queso 
rallado, 50 y - Huevos, 4 - Harina, 100 g - Polvo para hornear, 1 
cucharadita - Nuez moscada, 1 pizca - Sal y pimienta, a gusto - 
Algunas hojas para forrar el molde. 


Lavar muy bien las hojas de la verdura elegida, reti- 
rarles las pencas o nervaduras gruesas y colocarlas 
en una cacerola. Rociarlas con el jugo de limón, tapar 
la cacerola y cocinar afuego moderado durante 7 a8 
minutos. Escurrir y picar la verdura. Aparte, mezclar 
la cebolla picada y rehogada con la manteca bien 


cremosa y añadirle el queso rallado, 2 huevos ente- 
ros y 2 yemas, una a una, mezclando bien después 
de cada adición. Incorporar la harina previamente 
tamizada con el polvo para hornear y la nuez mosca- 
da, de a poco, sin batir. Por último condimentar a 
gusto y añadir las 2 claras batidas a nieve, mezclan- 
do con suavidad. Enmantecar un recipiente para 
horno y forrarlo con hojas enteras de verdura coci- 
das. Rellenar el molde y hornear a temperatura 
suave durante 40 minutos. Servir de inmediato, sola 
do con Salsa Crema de Tomate, o con salsa 
lanca. 


Ingredientes para 8 remolachas 


Remolachas de ¡igual tamaño, 8 - Sal a gusto - Azúcar, 1 
cucharadita - Jugo de 1 limón - Queso blanco, 200 9 - Zanahoria 
rallada, 1 - Jamón del -diablo pisado, 100 9 - Mayonesa, 3 
cucharadas - Sal y pimienta, a gusto. 


Hervir las remolachas de igual tamaño en agua con 
sal, el azúcar y el jugo de limón. Dejar enfriar, sacar- 
les la piel y una tapita, para poder ahuecarlas con 
una cucharita, y rociarles el interior con gotas de 
limón. Aparte, mezclar el queso blanco con la zana- 
horia rallada, el jamón del diablo pisado y la mayone- 
sa. Salpimentar a gusto, rellenar las remolachas y 
acomodarlas en una fuente sobre hojas de lechuga 
o chauchas cocidas, aderezadas a gusto. 


Ingredientes para 8 porciones 


Lechuga, 500 g - Jugo de 1/2 limón - Manteca, 2 cucharadas - 
Puerro picado, 1 - Aceitunas verdes descarozadas picadas, 50 g- 
Queso cuartirolo en daditos, 100 9 - Huevos, 2 - Sal y pimienta, a 
gusto - Papas cocidas cortadas en rodajas, 3. 


Lavar y deshojar la lechuga, retirarle las pencas, 
cortar las hojas en juliana y rociarlas con jugo de 
limón. Calentar la manteca en una sartén y rehogar 
el puerro picado. Agregar la lechuga y rehogar 
durante unos segundos más. Retirar y añadir las 
aceitunas verdes picadas y el queso cuartirolo cor- 
tado en daditos. Condimentara gusto y verteren una 
fuente térmica bien enmantecada, alternando verti- 
calmente con las rodajas de papas cocidas. Aparte, 
batir bien los huevos, salpimentarlos a gusto y ver- 
terlos sobre la preparación. Salpicar con trocitos de 
manteca y hornear durante 15 minutos a temperatu- 
ra máxima. Servir caliente. 


NOTA: La lechuga se puede reemplazar por cualquier 
otra verdura de hoja. 


Ingredientes para 8 porciones 


Filetes de pescado (merluza, brótola), 500 g - Jugo de 1/2 limón - 
Sal y pimienta, a gusto - Miga de pan de centeno, 100 9 - Zanahoria 
rallada, 100 g - Crema de leche, 100 g - Perejil picado, 2 
cucharadas - Huevos, 3 - Sal y pimienta, a gusto- Gelatina en polvo 
de limón, 1 paquete grande. 


Rociar los filetes de pescado con el jugo de limón y 
salpimentarlos a gusto. Untar abundantemente con 


manteca un molde barra de 26 cm de largo por 12 ó 
15 cm de ancho y cubrir el fondo y los costados con 
filetes de pescado. Aparte, mezclar la miga de pan de 
centeno con la zanahoria rallada, la crema de leche, 
el perejil picado y los huevos, revolviendo bien des- 
pués de la adición de cada huevo. Salpimentar a 
gusto y rellenar el molde preparado. Cubrir con el 
resto de filetes y hornear a temperatura moderada 
durante 30 minutos. Dejar entibiar, desmoldar y en- 
friar. Mientras tanto preparar la gelatina de limón con 
1/2 litro de agua y dejarla enfriar hasta que espese. 
Lavar muy bien el molde barra utilizado para prepa- 
rar el pescado y pasarle una semvilleta de papel 
apenas humedecida con aceite. Dejar en el conge- 
lador durante 15 minutos y luego verter la gelatina 
de modo que la misma cubra el fondo y las paredes 
del molde. Introducir el moldeado de pescado ya frio 
y dejar en la heladera durante no menos de 2 horas. 
Desmoldar en el momento de servir y decorar la 
cubierta con cuartos de rodajitas de limón. Alrededor 
del paté ubicar ramitos de perejil y mitades de 
rodajas de limón. / 


Nota: Este paté no debe desmoldarse antes de transcu- 
rridas por lo menos 2 horas desde su preparación. 


Ingredientes para 10 porciones 


Repollo mediano, 1 - Jugo de 1 naranja - Agua, 250 c.c. - Sal a 
gusto- Aceite, 3 cucharadas - Cebolla picada, 1 - Zanahoria rallada 
o picada fino, 2 - Harina, 2 cucharadas - Jamón o paleta, 100 g - 
Arvejas, 1 lata - Manzana picada, 1 - Huevos, 2 - Queso rallado, 3 
cucharadas - Sal y pimienta, a gusto - Hojas de repollo tiernizadas, 
300 9. 


Deshojar el repollo y lavar muy bien las hojas. Reti- 
rarles las pencas, arrollarlas hojas de a dosotres por 
vez y cortarlas en juliana fina. Colocarlas en una 
sartén amplia o cacerola, rociarlas con el jugo de 
naranja, salpimentarlas a gusto y cocinarlas durante 
unos minutos con la cacerola tapada. Aparte, calen- 
tar el aceite y rehogar la cebolla picada junto con la 
zanahoria rallada o finamente picada, espolvorear 
con la harina y mezclar bien. Incorporar el repollo en 
juliana, el jamón o paleta picado, las arvejas escu- 
rridas y la manzana picada. Cocinar durante 5 minu- 
tos, retirar y agregar el queso y los huevos. Unir bien 
y salpimentar a gusto. Untar con manteca un molde 
tipo Timbal de 23 cm de boca y cubrirlas paredes y el 
fondo con las hojas de repollo, previamente tierniza- 
das en agua hirviendo mezclada con jugo de naranja. 
Rellenar y hornear a baño de María durante 30 
minutos a temperatura moderada. Retirar, dejar en- 
friar durante 10 minutos y desmoldar. Servir con 
papas o batatas cocidas al vapor, salseadas con 
queso crema y espolvoreadas con perejil picado. 


mezclar y cuando blanquee, añadir los tomates pica- 
dos y condimentar a gusto. Cocinar durante 10 minu- 
tos, retirar y dejar enfriar. Preparar una plancha de 
pizza u hojaldre en forma rectangular. Cubrir con el 
relleno, dejar descansar durante 20 minutos y hor- 
near a temperatura moderada durante 20 minutos. 
Retirar y cubrir con rodajitas de aceitunas. Cortar en 
porciones triangulares. 


Ingredientes para 12 porciones 


Aceite, 3 cucharadas - Cebolla picada, 1 - Zanahoria rallada, 1 - 
Apio finamente picado, 1 taza - Carne picada, 200 y - Tomates 
picados, 2 - Sal y pimienta, a gusto - Aceitunas verdes rellenas, 10- 
Masa para pizza u hojaldre, 300 g. 


Calentar el aceite, agregar la cebolla picada, la 
zanahoria rallada y el apio picado. Rehogar hasta 
que los vegetales estén tiernos. Agregar la carne, 
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Rellenos 


dulces 


Relleno de 
chocolate 


Chocolate en polvo, 100 g - Azúcar molida, 60 y - Agua fría, 1 
cucharada - Yemas, 2 - Fécula de maíz, 20 g - Leche hirviendo, 1/2 
taza - Manteca, 125 g. 


Calentar a fuego suave el chocolate en polvo con el 
azúcar, y el agua fría, utilizando una cacerola de 
hierro. Mientras tanto, batir las yemas cón la fécula 
de maíz y, sin dejar de batir, incorporar la leche 
hirviendo. Verter sobre la preparación de chocolate y 
revolver hasta lograr una mezcla homogénea. Llevar 
al fuego hasta que rompa el hervor, retirar de inme- 
diato e incorporar la manteca cortada en trocitos. 
Batir hasta unir, dejar reposar durante 1 hora. Utilizar 
para cobertura o rellenos. 


Ambrosia 


(para rellenar masas, 
tortas, alfajores) 


Yemas, 6 - Azúcar molida, 500 g - Leche, 1/2 litro - Esencia de 
vainilla, 1/2 cucharadita. 


Batir ligeramente las yemas, agregarles el azúcar, la 
leche y la esencia de vainilla. Llevar a fuego suave 
hasta que rompa el hervor y proseguir la cocción 
lentamente, removiendo siempre con batidor de 
alambre, hasta que espese (debe quedar jugosa). 
Utilizar fría. 


Ss 


Relleno 
almendrado 


Ingredientes para 10 porciones 
Pionono, 1. 


Relleno: Pasta de almendras, 150 g - Crema de leche, 100 g - 
Nueces picadas, 2 cucharadas - Mermelada, a gusto. 


Mezclar la pasta de almendras con la crema de 
leche sin batir, incorporar las nueces y extender la 
preparación sobre el pionono. Arrollar, untar la cu- 
bierta con mermelada a gusto y decorar con hojitas 
hechas con sobrantes de pasta de almendras. 


Relleno 
“Dakar” 


Crema de leche, 500 g - Azúcar impalpable, 150 g - Amerettis tro- 
zados, 200 y - Nueces picadas 4 cucharadas - Esencia de 
vainilla, agusto. 


Batir la crema de leche con el azúcar impalpable 
hasta que la preparación comience a espesar. Agre- 
gar los amarettis trozados, las nueces picadas y la 
esencia de vainilla a gusto. Mezclar bien y dejar en la 
heladera durante 3 ó 4 horas. Distribuir sobre tortas, 
masas, piononos, etc. También se la puede servir 
sola, en copas de champán decoradas con guindas 
confitadas, lengúitas de gato o galletitas similares. 


Ciruelas 
encamisadas 


Ingredientes para 10 porciones 


Ciruelas coloradas, 1 kg - Azúcar, 500 g - Jugo de naranja o limón, 
2 cucharadas - Fécula de maíz, 2 cucharadas - Agua fria, 4 
cucharadas - Vino dulce, 1/2 vaso. 


Masa para encamisar: Manteca, 50 g - Harina, 200 g - Miel, 2 
cucharadas - Vino dulce, 5 cucharadas. * 


Pelar y descarozar las ciruelas, ponerlas en una 
cacerola, cubrirlas con el azúcar, rociarlas con el 
jugo de naranja o de limón, dejarlas macerar durante 
1 hora y luego hervirlas a fuego moderado durante 
20 minutos. Disolver la fécula de maíz en el agua, 
agregar el vino dulce y verter la preparación sobre 
las ciruelas. Continuar la cocción a fuego suave 
durante 15 minutos. Retirar, perfumar con la esencia 
de vainilla y enfriar. Enmantecar un recipiente pro- 
fundo para horno, verter la preparación de ciruelas y 
cubrir con la masa para encamisar. Pincelar con 
huevo batido y hornear a temperatura mínima duran- 
te 45 minutos. 


Masa para encamisar 

Desmenuzar la manteca en la harina. Luego mezclar 
la miel con el vino dulce y agregarlos a la harina, 
removiendo rápidamente. Tomar la masa sin amasar 
y dejar en la heladera durante 30 minutos. 
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Relleno 
delicado 
para paltas 


Ingredientes para 6 porciones 


Paltas maduras 3 - Jugo de limón, 2 cucharadas- Azúcar molido, 2 
cucharadas. 


Relleno: Gajos de mandarinas sin semillas, 12 - Mitades de 
nueces, 6 - Pasas de uva, 6 cucharadas - Salsa de caramelo, 6 
cucharadas. 


Cortar las paltas por la mitad a lo largo, retirar los 
carozos, rociarlas con jugo de limón y espolvorearlas 
con el azúcar. Dejarlas macerar durante 15 minutos 
y rellenarlas luego con las pasas de uva sin semillas. 
Salsearlas con Salsa de Caramelo y decorarlas con 
gajos de mandarina. Servir solas o con un copete de 
crema Chantillí. 


Relleno 


de cerezas 
o frutillas 
para crepes 


Crépes preparadas, 10. 


Relleno de cerezas o frutillas: Cerezas o frutillas, 500 g - Jugo 
de limón, 2 cucharadas - Azúcar, 300 g - Vino tinto, 1 vaso - 
Gelatina en polvo sin sabor, 10 g - Licor de vainilla, 2 copitas. 


Descarozar las cerezas. Si son frutillas, después de 
lavarlas sacarles los cabitos. En ambos casos rociar 
con limón, ubicarlas en una cacerola y cubrir con el 
azúcar. Poner a hervir durante 15 minutos a tempe- 
ratura suave, agregar la gelatina sin sabor disuelta 
en un poco de agua fría y continuar la cocción du- 
rante 15 minutos más. Dejar enfriar, rellenar las 
crépes y apilarlos en forma de torta. Servir solo ocon 
crema batida. 


] 
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Ananá Caribe 


Ingredientes para 4 porciones 


Helado de Chocolate: leche en polvo, 3 cucharadas - Cacao, 2 
cucharadas - Agua, 750 c.c. - Gelatina en polvo sin sabor, 1 
cucharada - Azúcar, 250 g - Esencia de vainilla, 1 cucharadita - 
Ananá, 1 - Salsa o jarabe de granadina, a gusto. 


Varios: Masitas para acompañar el helado, a gusto. 


Mezclar la leche en polvo con el cacao y el agua. 
Dejar reposar durante 15 minutos y añadir la gelati- 
na en polvo sin sabor, previamente diluida, el azúcar 
y la esencia de vainilla. Licuar durante 1 minuto, 
verter en la heladora eléctrica, cerrar y llevar al 
congelador a frío máximo. Poner en funcionamiento 
la heladora hasta que se detenga, retirar y utilizar. 
Luego cortar al ananá una tapa, ahuecarlo y cortarla 
pulpa en dados. Rellenar el ananá con los dados de 
ananá alternando con bochas de helado de chocola- 
te. Al servir, rociar con jarabe de granadina y acom: 

pañar con masitas a gusto. 


Relleno ..: y 
de manzanas 
con ricota | 


Ingredientes para 10 porciones 


Masa: Harina, 400 y - Queso crema, 100 g- Azúcar, 100 g- Huevo, 
1 - Ralladura de limón, 1 cucharada. 


Relleno: Manzanas ácidas peladas, 8 - Azúcar, 9 cucharadas - 
Jugo de limón, 2 cucharadas - Ricota, 200 g - Bizcochos secos 
molidos, 3 cucharadas. 


Desmenuzar el queso en la harina, agregar el azúcar, 
el huevo y la ralladura de limón. Mezclar rápidamen- 
te, tomar la masa, sin amasar, y dejar reposar durante 
20 minutos. Luego estirar la masa hasta 3 mm de 
espesor, dándole forma rectangular(50 x30 cm). Re- 
llenar con la preparacín de manzanas, doblar la 
masacubriendo el relleno, cerrarlos bordes, pincelar 
con huevo batido y practicar unos cortes en la super- 
ficie. Hornear a temperatura moderada durante 40 
minutos. 


Relleno 

Pelar y cortar las manzanas en láminas finas, agre- 
gar el azúcar, el jugo de limón, la ricota y los bizco- 
chos secos molidos. Mezclar bien y utilizar. 


de 24 cm de diámetro, previamente forrada con una 
e eno tapa de masa cruda y pincelada con huevo batido. 
Darle al relleno más altura en el centro del pastel, 
cubrir con otra tapa de masa cruda y unir los bordes 


de za allo con huevo batido, sin repulgar. Pintar toda la superfi- 
cie con huevo batido y adherir motivos de masa 
hechos con recortes de masa. Hornear a temperatu- 


para pastel ra moderada durante 25 a 30 minutos. 


Ingredientes para 10 porciones 


Zapallo criollo, 1 kg - Agua, 250 c.c.- Miel, 200 g- Canela en rama, 1 
- Manzanas ácidas, 2 - Bizcochos secos, 100 g - Azúcar molida, 3 
cucharadas - Pasas de uva sin semillas, 50 g - Nueces picadas, 2 
cucharadas - Ralladura de limón, 1 cucharada - Jugo de limón, 1 
cucharada - Esencia de vainilla, 1 cucharadita - Manteca, 2 
cucharadas. 


Cortar el zapallo en trozos, sin la cáscara. Cubrirlo 
con el agua mezclada con la miel, agregar la canela y 
cocinar hasta que esté tierno. Hacer un puré e 
incorporar las manzanas ralladas, los bizcochos mo- 
lidos, el azúcar, las pasas de uva, las nueces picadas, 
la ralladura y el jugo de limón, la esencia de vainilla y 
la manteca derretida. Unir bien y rellenar una tartera 


Las nueces: fruta seca 
con gran participación 


Como vimos en la entrega número 12, las nueces forman parte del grupo de frutas 
secas con gran participación en la gastronomía universal, tanto en las preparaciones 


dulces como en las saladas. 


Como las avellanas, almendras y piñones, las nueces exquisitas que empleamos 
en nuestra cocina han requerido especialísimos cuidados antes de que podamos 


saborearlas. 


En invierno los nogales se asemejan a higueras 
sin hojas. Cuando se hallan así desnudos se aprove- 
cha para abonar la tierra con estiércol, preferente- 
mente de cabra. Se trata de abono puro, apelmaza- 
do, con apariencia de tierra negra hecha terrones, 
que se retira de los corrales luego de un prolongado 
estacionamiento. Según el tiempo de estaciona- 
miento del abono es el valor que se paga. Se lo 
coloca a 2 metros de distancia del tallo para que el 
agua de riego y de lluvia lo trasladen hasta la raíz de 
la planta. 

En primavera el nogal tiene los brotes nuevos y al 
poco tiempo comienza a “pichuquear, es decir, a flo- 
recer. Produce dos o tres florescencias: primero un 
“gusanito” blanco, apenas perfumado, de 5 a6 cm de 
largo, que al irse secando cae y fecunda la flor 
pequeña del fruto, que es de color amarillo claro, sin 
olor. Las florescencias se dan por etapas: si la 
primera flor es quemada por las heladas, viene la 
segunda y luego la tercera, razón por la cual el nogal 
nunca deja de dar frutos. No obstante, a la primera 
floración se la defiende del frío, quemando gomas de 
automóviles o brea para que el humo forme una 
capa protectora que atenúa el efecto de las heladas. 
Luego, al asomar el botón del nuevo fruto, los 
cuidados se limitan al riego y a la espera. A fines de 
noviembre y diciembre se suspenden los riegos, ya 
que la humedad hace prosperar las plagas. Sin agua, 
el fruto se hace más firme y no se ennegrece; con 
agua de lluvia en demasía la nuez pierde comercial 
mente su valor ya que se pone negra, aunque 
adentro esté buena. 


Cosecha de nueces 


Durante el otoño los cosecheros se colocan en los 
ramajes más altos del nogal y castigan la planta para 
que los frutos caigan en un terreno limpio de male- 
zas. Primero se arrancan los frutos que se encuen- 
tran a la altura del hombre, por que son los que 
maduran primero; luego, cuando deben cortar los de 
más arriba, llegan los “garroteadores”, que desde el 
suelo o acomodándose en las horquetas de las 
ramas, castigan la planta con varas para que caigan 
los frutos, teniendo en cuenta que cuanto más se la 
castiga, mejor brotará después. Finalizado el “garro- 
teo”, ingresan los “juntadores”, quienes recogen los 
frutos en bolsas y los llevan al “secadero” o galpón 
de cosecha. Allí se procede a limpiar la nuez retiran- 
do con una presión de los dedos la corteza que la 
recubre. Si de esa forma no sale, el fruto no está 
maduro y el cosechero debe hacer un corte con un 
cuchillo cerca de una de las puntas y apretar fuerte 
con los dedos hasta que salte la nuez. 

Las nueces se extienden después sobre “cancho- 
nes” al sol, durante 2 ó 3 días, para que se sequen 
bien, levantándoselas en los atardeceres para que 
no las perjudique el sereno. Si no están secas su 
corazón húmedo tiene gusto amargo y se enmohe- 
cen al embolsarlas. Una bolsa maicera de nuez mo- 
jada pesa 40 kilos, mientras que seca sólo pesa 28 
kilos. Esta es la diferencia que marca la calidad del 
producto. 

El cuidado y el amor que se vuelque en los nogales 


- redunda en el fruto que llega a nuestras mesas. 


Como en el caso del té, del café, del chocolate, de la 
yerba mate, y tantos otros alimentos, la obtención de 
buenos productos no es, por cierto, “soplar y hacer 
botellas”. 


A 


